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жению и срыву механизмов адаптации, существенно снизив уровень здоровья и физический потенциал сту-
дентов. Однако наши студенты испытание психоэмоциональным напряжением выдержали нормально, т.к. 
наблюдая за изменениями АД и ЧСС можно сделать вывод, что у студентов всех специальностей отмечается 
нормальное вегетативное обеспечение деятельности, т.е. ЧСС увеличивалась не более 10 ударов в минуту, а 
АД колебалось незначительно. 
Рассмотрев изменения ЧСС и АД на первом и четвертом курсе, можно сказать, состояние вегетативной 
нервной системы адекватно обеспечивает регуляцию ССС, т.к. при смене положения тела в пространстве 
показатели изменились в пределах нормы (при вставании — кратковременный подъем систолического и 
диастолического давления до 5 мм рт. ст. и преходящее увеличение ЧСС до 10 в 1 мин.; во время стояния 
отмечалось падение систолического давления на 3 мм рт. ст. ниже исходного уровня или оставалось неиз-
менным), диастолическое давление неизменно или снижалось до показателей исходного уровня, ЧСС в про-
цессе стояния увеличивалось на 5 ударов в 1 мин против исходного. 
 
Таблица 2 – Показатели ортостатической пробы студентов четвертого курса ПолесГУ 
 
  Р0 САД0 ДАД0 Р1 САД1 ДАД1 Р2 САД2 ДАД2 
юноши ФОЗОЖ 68 118 74 77 120 75 70 118 75 
Др.факультеты 70 120 77 75 122 75 70 118 72 
девушки ФОЗОЖ 70 111 68 76 110 73 70 115 70 
Др. факультеты 68 115 68 77 115 72 65 112 70 
 
К четвертому году обучения ЧСС и АД стали ниже по сравнению с первым курсом. Это, по всей вероят-
ности,  можно объяснить тем, что за 4 года организм приспособился к физической нагрузке. Сравнивая по-
казатели между факультетами, можно заметить, что у юношей и у девушек всех факультетов АД и ЧСС из-
менения практически одинаковы. Это связано с тем, что  студенты университета достаточно серьѐзно отно-
сились  к занятиям физической культурой и спортом.  Сравнивая первый и четвертый курс можно видеть 
достоверное снижение исследуемых показателей (у ФОЗОЖ tЭмп = 5.9, у других факультетов - tЭмп = 8.1, 
что находится в зоне значимости), что говорит об адаптации к физической нагрузке. У студентов ФОЗОЖ 
отмечалась тенденция в сторону более низких значений, что объясняется их большей физической нагрузкой. 
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Введение. Ходьба – отличный способ для улучшения физической формы и оздоровления организма. При 
правильно рассчитанных нагрузках ходьба, как и бег, может применяться для тренировки сердечно-
сосудистой системы. Быстрой ходьбе рекомендуется уделять не меньше 30 минут в день минимум четыре 
раза в неделю[3]. 
Оптимальное количество шагов в день для контроля веса, согласно исследованиям, зависит от пола и 
возраста,  а также функционального состояния организма. 
Ходьбу в среднем или быстром темпе рекомендуют хорошо подготовленным людям, со скоростью 2,5—
3,5 км/ч — лицам, занятым преимущественно умственным трудом, для поддержания их здоровья и творче-
ской активности. Больным с нарушениями сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также перенесшим 
острое заболевание показан такой же медленный темп, с учетом индивидуальных возможностей организма. 
Взрослому человеку, не занимающемуся регулярно физическим трудом, так называемому практически здо-
ровому, целесообразно ходить ежедневно в течение 1,5—2 ч со скоростью 4—5 км/ч; тренированному до-
статочно гулять 3 раза в неделю и ходить 2 ч в быстром темпе[2]. 
Дозированная ходьба используется для реабилитации и лечения различных заболеваний и является важ-
ной составной частью активного отдыха. 






ключается в нормализации артериального давления крови, как повышенного, так и пониженного, особенно 
повышенного. Объясняется это нормализацией сосудистого тонуса, напряжения стенок кровеносных сосу-
дов, от которого во многом зависит уровень давления крови. При ускоренной ходьбе, так же как и при мед-
ленном беге, в работающих мышцах нижних конечностей происходит расширение просвета мельчайших 
кровеносных сосудов — капилляров, обеспечивающих доставку к мышцам крови и кислорода (так называе-
мый эффект «рабочей гиперемии»), что приводит к снижению систолического артериального давления. По 
данным итальянского ученого Пенни, чем уже просвет сосудов, тем давление крови на их стенки выше, со-
ответственно, чем шире диаметр сосуда, тем ниже давление[1]. 
Цель исследования. Представляло  интерес  изучить ответную реакцию сердечно-сосудистой системы в 
ответ на дозированную ходьбу. 
Результаты исследования. В исследовании принимали участие 20 студентов факультета организации 
здорового образа жизни, которые занимались дозированной ходьбой в течение 30 мин, темп ходьбы состав-
лял 120-140 шагов в минуту. Оценка частоты сердечных сокращений  проводилась с помощью пульсометра 
фирмы ―FUSION-10‖. 
Результаты данного исследования представлены в таблице. 
 
Таблица – Физиологические показатели  
 
Средний возраст ЧСС в покое, до  
начала ходьбы. 
Максимальное ЧСС во 
время ходьбы. 
ЧСС во время восстанови-
тельного процесса. 
18,9 0,96 1,25 1,03 
 
Вывод. Так как, адекватная реакция сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку характеризу-
ется приростом частоты сердечных сокращений, что имеет выраженный тренирующий эффект  во время 
ходьбы.  
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Введение. В настоящее время достаточно широко обсуждается вопрос о «личностном профиле» спортс-
мена, занимающегося определенным видом спорта. 
Отличительной особенностью спорта по сравнению со многими другими видами деятельности является 
то, что спорт – это деятельность, всегда требующая преодоления тех или иных трудностей. В исследованиях 
по физической культуре и спорту явно проступает такая тенденция: современный спорт с его огромными 
нагрузками, жесткой конкуренцией, большой психической напряженностью и ответственностью предъявля-
ет определенные требования к личности [1]. 
Принимая новичка в группу начальной спортивной подготовки, специалисты, задействованные в подго-
товке спортсменов, заинтересованы в научно обоснованном прогнозе структуры личности спортсмена высо-
кого уровня. Важными представляются также оценка соотношения личностных особенностей со спортивной 
специализацией, прогноз и определение оптимальных вариантов в достижении необходимого уровня разви-
тия психологических показателей, определяющих продуктивность в избранном виде спорта. 
Обследование больших групп спортсменов высокой квалификации показывает, что наиболее характер-
ными особенностями их личности являются:  высокая эмоциональная устойчивость,  уверенность в себе,  
независимость, самостоятельность, склонность к риску, самоконтроль, общительность [3]. 
Для студентов и преподавателей факультетов физической культуры данная проблема также весьма акту-
альна, т.к. студентам необходимо выбрать вид спорта для занятий в группе спортивного совершенствования, 
а тренерам-преподавателям подготовить пришедших в группу начинающих спортсменов до уровня как ми-
нимум второго разряда. К сожалению, данных по этому вопросу в доступной нам литературе практически 
нет. Поэтому мы решили выявить индивидуально-психологические особенности студентов ФОЗОЖ Полес-
ского государственного университета и определить личностные профили для занимающихся различными 
видами спорта. 
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